Cum poti incepe sa reconstruiestiincrederea in tine

- Decizii mici zilnice

incepe cu alegeri simple (ce mananci, cum iti organizezi ziua).
Obisnuieste-te sa iti asculti propria voce.

/- Noteaza-ti reusitele

Chiar si lucrurile marunte (o conversatie reusita, un proiect dus la
capat) merita recunoscute.

- Priveste greselile ca experiente

Greseala nu e un verdict, ci o oportunitate de a invata.

- Reducerea comparatiilor

Fiecare are ritmul si drumul sdu. Observa ce iti face bine, nu ce fac
ceilalti mai bine.

/~ Cauta sprijin sanatos
inconjoara-te de oameni care te sustin, nu de cei care te critica
necontenit.

v~ Spatiul pentru reflectie personala
Terapiile ofera un loc sigur unde poti invata sa iti asculti vocea
interioara si sa iti recapeti treptat increderea in tine.



v~ Observa-ti dialogul interior
Fii atent la felul in care iti vorbesti. O voce interioara critica iti
consuma energia; o poti inlocui treptat cu o voce mai blanda.

/ Tnvata sa primesti
Accepta aprecierile si sprijinul celor din jur fara sa le minimizezi (,,nhu
e mare lucru”). A primi este la fel de important cu a darui.

Cu grija pentru pasii tai,
Psih. Oana Neagoe

Cabinet Individual de Psihologie - Neagoe Oana Madalina, ocananeagoe.ro



